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				Para mi amado Felipe,

				que no creía en esto…

				y acabó tatuándose gratitud en el antebrazo,

				porque entendió que ahí empieza todo.

			

		

	
		
			
				Aquí comienza todo

			

		

		
			
				Lo has hecho. Tienes este libro en tus manos, y eso dice mucho más de ti de lo que crees. Estás a punto de comenzar un importante reto que, como una buena terapia, puede transformarlo todo: 52 se-manas para elevarte y avanzar con un estilo de vida de gratitud. Así que enho-rabuena por atreverte a comenzar y gra-cias por dejarme acompañarte. 

				Si estás aquí es porque seguramente intu-yes que la gratitud es la herramienta más poderosa que existe para crear armonía, belleza y abundancia en cada momento de la vida y porque hay un deseo en ti de evolucionar, mejorar, crecer y cambiar. 

				Cuando empieces a integrar un estilo de vida de gratitud comprobarás cómo la frecuencia de la gratitud te permite alcan-zar estados de paz profunda, aumenta tu bienestar cada día y, sobre todo, te des-pierta una mayor capacidad de vivir con alegría. De manera que las cosas te empie-zan a ir mejor, mucho mejor. 

			

		

		
			
				Tal vez la gratitudno sea la virtudmás importante,pero sí es la madrede todas las demás.

				Marco Tulio Cicerón
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				Cuando te orientas a la vida con gratitud, lo que haces en realidad es fortalecer esa conexión con el ser, con tu esencia verda-dera. Y esto, con el tiempo, lo que hace es aumentar tu capacidad de recibir todo lo que sucede en tu vida desde una energía elevada, el entusiasmo, la alegría, el dis-frute, el gozo… Es realmente terapéutico.

				Por eso la gratitud tiene un poder tan transformador. Y lo mejor de todo es que siempre está disponible para todo el mundo, independientemente de sus circunstancias. En cada momento pue-des acceder a la frecuencia de la gratitud. Conectar con la gratitud es simplemente cuando te detienes y aprecias la belleza de cada instante. Eso es lo que eleva tu vi-bración, lo que cambia tu estado mental, tus emociones, a las que puedes estar en-ganchada sin darte cuenta, y en cuestión de segundos, te transformas. Puedes ver el mundo, lo que eres y todo lo que ocu-rre con otros ojos, desde la presencia. Esa es una de las claves de la gratitud, la llave para conectar con la presencia.

			

		

		
			
				Como dice Eckhart Tolle, el famoso autor de El poder del ahora, la gratitud es una parte esencial de estar presente. Cuando profundizas en el presente, la gratitud surge espontáneamente. Por eso, en este desafío de 52 semanas de gratitud vas a encontrar cada semana herramientas prácticas y propuestas sencillas que te van a ir guiando por un camino de gratitud y te van a desafiar a que lo mantengas con compromiso, como un valor presente y verdaderamente activo en tu vida.

				Todos los ejercicios los encontrarás en este libro y la propuesta es realizar uno cada semana. Y, al final de cada semana, encontrarás también un espacio de explo-ración interna que te servirá de diario per-sonal. Las actividades son muy variadas: algunas son más reflexivas, otras son más prácticas, en otras te pediré que saques los colores y hagas algún ejercicio de ar-teterapia, pero cada mes al menos una de las actividades va a versar sobre una de las 12 áreas principales de vida, porque uno de los objetivos más importantes de esta terapia de gratitud es que puedas nutrir todos los aspectos más importantes de tu vida con esa energía elevada, para así poder potenciarlos, armonizarlos y vivirlos con más plenitud y gozo.

				Con amor y gratitud, 

				Aguamarina
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				Un regalo inesperado

				Ya has dado un paso importante: has dicho «sí» a cultivar la gratitud en tu vida. Algo que no todo el mundo hace. Por eso quiero acompañarte un poco más de cerca, con algo que sé que te va a ayudar a potenciar esta experiencia.

				He preparado para ti un pack especial con mis dos meditaciones favoritas de gratitud. Las que me acompañan en mis días buenos… y, sobre todo, en los días en que agradecer no parece tan fácil.

				Están aquí para ti. Solo tienes que escanear el QR y acceder:

			

		

		
			
				Averigua tu cociente de gratitud

			

		

		
			
				Una de las primeras tareas que te propongo antes de comenzar este reto es que ana-lices tu cociente de gratitud actual.

				Para ello, puntúa del 1 al 7 las preguntas del test que encontrarás a continuación, siendo el 1 muy en desacuerdo y el 7 totalmente de acuerdo.
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				Test del cociente de gratitud

			

		

		
			
				1.	Tengo mucho que agradecer en mi vida. ____

				2.	Si tuviera que enumerar todo aquello por lo que me siento agradecida,sería una lista muy larga. ____

				3.	Cuando miro el mundo, no veo mucho para agradecer. ____

				4.	Estoy agradecida con una amplia variedad de personas. ____

				5.	A medida que envejezco, me doy cuenta de que soy más capaz de apreciar a las personas, los eventos y las situaciones que han sido parte de mi historia de vida. ____

				6.	Pueden pasar largos períodos de tiempo antes de que me sienta agradecida con algo o alguien. ____

				7.	He sido muy bendecida en mi vida. ____

				8.	Para ser honesta, se necesita mucho para hacer que alguien como yo se sienta agradecido. ____

				9.	Tengo un maravilloso sentido de acción de gracias por la vida misma. ____

				10.	A menudo reflexiono sobre lo fácil que es mi vida gracias a los esfuerzos de los demás. ____

			

		

		
			
				1 = muy en desacuerdo

				2 = en desacuerdo

				3 = levemente en desacuerdo

				4 = neutral

				5 = ligeramente de acuerdo

				6 = de acuerdo

				7 = totalmente de acuerdo
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				Cómo calcular tu puntuación

			

		

		
			
				1.	Suma tus puntuaciones de las pre-guntas 1, 2, 4, 5, 7, 9 y 10. 

				2.	Invierte las puntuaciones para los elementos 3, 6 y 8. Es decir, si has contestado con un 7, transfórmalo en un 1, si ha sido un 6, lo cambias por un 2, y así sucesivamente.

			

		

		
			
				3.	Suma las puntuaciones invertidas para los ítems 3, 6 y 8 al total del paso 1. 

				El resultado obtenido es tu puntuación total del cociente de gratitud. Debe ser un número entre 10 y 70.

			

		

		
			
				Cómo interpretar tu puntuación

			

		

		
			
				65-70  Gratitud

				extremadamente alta

				Las personas que puntúan en este rango tienen la capacidad de ver la vida como un regalo. Para ti la gratitud es una forma de vida.

				59-64  Gratitud muy alta

				Tu vida contiene frecuentes expre-siones de gratitud y eres capaz de reconocer fácilmente cómo otros te han ayudado. Sin embargo, este reto te ayudará a reconocer y mejorar tu agradecimiento en cada área de tu vida.

				53-58  Gratitud alta

				Estás por encima del promedio en gratitud y te resulta relativamente fácil dedicar tiempo a reflexionar sobre tus bendiciones. Probablemente con el reto vas a encontrar muchos motivos para seguir nutriendo y aumentando tu estado de gratitud en la vida.
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				46-52  Gratitud media 

				Puede que te resulte fácil ser agrade-cida cuando las cosas van bien en tu vida, pero puedes tener ciertas difi-cultades para mantener una actitud de agradecimiento en las situaciones difíciles.

				Realizar este reto de gratitud puede ser la primera práctica que te va a aportar grandes beneficios. 

				40-45  Gratitud por debajo

				del promedio

				Te resulta difícil encontrar motivos de gratitud en tu vida. La vida puede ser más una carga que un regalo. Quizá estés atravesando un momento difícil. Pero, si ese no es el caso, realiza los ejercicios de llevar un diario de grati-tud este año, y todas las prácticas del reto pueden marcar una gran diferen-cia en la forma en que ves el mundo y vives tu vida.
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				Semana 1

			

		

		
			
				Eleva tusalud integral

			

		

		
			
				La salud es la riqueza más grande.
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				No hace falta que te diga que cuidar nuestra salud integral es esencial para vivir una vida plena y satisfactoria.

				Esta primera semana, te invito a explorar tus creencias fundamentales sobre la sa-lud y a establecer una visión y un propósito para esta área tan importante de tu vida. 

			

		

		
			
				Creencias fundamentales

			

		

		
			
				Tómate un momento para reflexionar sobre tus creencias en relación con tu propia salud: 

				¿Qué crees sobre la importancia de cuidar tu cuerpo, tu mente y tu bienestar en general?

				Marca las creencias que sientas que son fundamentales para ti. Conside-ra si son útiles y te benefician o no. Y añade tus propias creencias si es ne-cesario:

					Una dieta equilibrada es fundamental para mantener una buena salud.

					El estrés siempre es perjudicial y debe evitarse a toda costa.

					Hacer ejercicio regularmente mejora significativamente la salud física y mental.

					Dormir bien es crucial para la salud física y mental.

					Si no estás enfermo, no necesitas preocuparte por tu estilo de vida o hábitos.

					La salud mental es tan importante como la salud física.

					Los suplementos y remedios 
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				naturales siempre son mejores que la medicina convencional.

					Tener una red de apoyo social fuerte contribuye a una mejor salud.

					Las enfermedades son principalmente consecuencia de malas elecciones de vida.

					Solo las personas mayores necesitan preocuparse por su salud integral.

					El autocuidado es una parte esencial de la salud integral.

					La genética es más importante que el estilo de vida en determinar la salud.

				Otras creencias que detecto en mí:
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				El propósito

				Define por qué es importante para ti tener una salud integral saludable y signifi-cativa: 

				¿Qué te motiva a cuidar tu cuerpo, tu mente y tu bienestar emocional?

				Marca las opciones que sientas que son importantes para ti y añade tus propios 

			

		

		
			
				motivos:

					Quiero vivir una vida larga y plena.

					Deseo maximizar mi experiencia en lavida en todos los sentidos.

					Mi salud integral me da la energíapara lograr mis metas en la vida.

					Quiero parecer y sentirme joven elmayor tiempo posible.

					Mi propósito es ser un ejemplo de autorresponsabilidad para mi familia.

					Mi salud me permite tener aptitudmental y emocional para manifestarmi verdadero carácter y espiritualidad.

				Otros aspectos de mi propósito en la salud integral:
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				Las estrategias

				Qué acciones específicas puedes comenzar a tomar para lograr tu visión y tu pro-pósito. ¿A qué te comprometes?
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				Activaciones de gratitud

			

		

		
			
				Las palabras son frecuencias, como el sonido o la luz.

				Uno de los actos más sencillos y de mayor poder para elevar nuestra fre-cuencia es utilizar palabras o afirma-ciones sanadoras.

				Los pensamientos y las palabras crean realidades porque los sentimientos que, de forma automática, están liga-dos a esas palabras que usamos acce-den directamente a nuestra memoria celular y a los niveles profundos del subconsciente. Allí realizan su influen-cia, que puede ser positiva o negativa, de bienestar o malestar, según la car-ga que tengan. 

				Por eso, utilizar conscientemente las palabras en frases, en especial las que tienen vibraciones positivas, porque son palabras de poder o curativas, puede ser tan beneficioso y tener tan-to impacto en nuestra vida. 

				Durante el reto, vamos a utilizar esta herramienta para activar cada una de las 12 áreas de nuestra vida desde la frecuencia de la gratitud.

				En esta primera semana, abordamos el área de la salud integral.

				Tómate ahora un momento para ex-presar gratitud por tu salud integral. Escoge las activaciones de gratitud re-lacionadas con tus creencias, tu visión y tu propósito, adáptalas a ti y conviér-telas en tu mantra esta semana. 

				Expresa tu agradecimiento por tener 

			

		

		
			
				la oportunidad de experimentar tus emociones:

				Estoy agradecida por la sabiduría de mi cuerpo y su capacidad de autosanación.

				Aprecio mi salud excepcional y la libertad que me brinda.

				Cada día que pasa, me enamoro más de mi cuerpo y de mi salud integral.

				Mi salud es un regalo que valoro profundamente.

				Soy afortunada de tener la energía y la vitalidad para disfrutar plenamente de la vida.

				Agradezco por cada día que puedo cuidar de mi salud física, mental y emocional.

				Crea ahora tus propias activaciones:
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				Gratitud

			

		

		
			
				Un estado de alta vibración.

			

		

		
			
				[nombre]

			

		

		
			
				[gra.ti.tuð]

			

		

		
			
				Sentimiento de alegríay agradecimiento incluso por las pequeñas cosas.
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				Resumen de la semana

			

		

		
			
				Personas a las que agradezco

			

		

		
			
				Lecciones y aprendizajes de la semana

			

		

		
			
				Mi compromiso para la próxima semana

			

		

		
			
				Momentos de gratitud

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Semana 2

			

		

		
			
				Meditación escáner de gratitud
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				Una práctica de meditación poderosa desarrollada en Japón por Yoshimoto Ishin, devoto budista, es la meditación naikán.

				La base del naikán es un examen de consciencia que comienza con preguntas, una de las cuales es: «¿Qué he recibido?».

				Al centrarnos en reflexionar en lo que hemos recibido, surge de forma natural el sentimiento de gratitud por los beneficios y la ayuda recibidos.

				Esta semana te invito a que practiques esta herramienta de meditación, agra-deciendo todo lo recibido, desde lo más básico y cotidiano, al menos 7 días seguidos.

				Personaliza esta meditación creando tu propio listado de cosas que has recibi-do y agradeces y ve nombrándolo en tu práctica.
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				Meditación escáner de gratitud

				¿Qué he recibido?

				Haz tu propio listado:

			

		

		
			
				Y ahora reflexiona…

				¿Cómo puedes compartir algo de eso que agradeces a los demás?
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